
Весёлая зарядка: как привить детям любовь к движению с раннего 

возраста 

 

Здоровье и активность ребёнка закладываются с первых лет жизни. 

Именно в детстве формируются привычки, которые остаются с человеком на 

долгие годы. Поэтому так важно с раннего возраста приучать детей к 

движению, и делать это не через принуждение, а через игру и радость. 

Весёлая зарядка — отличный способ подружить малыша с физической 

активностью. 

  

Почему важно начинать рано? 

Движение для ребёнка — естественная потребность. Через активные 

игры малыши познают мир, развивают координацию, укрепляют мышцы и 

иммунитет. Если с раннего возраста сделать зарядку частью ежедневного 

ритуала, ребёнок будет воспринимать её не как обязанность, а как весёлое и 

приятное занятие. 

 



Как организовать весёлую зарядку? 

1. Превратите всё в игру 

Дети обожают фантазировать. Пусть наклоны станут «собиранием 

яблок», приседания — «приседаниями для маленьких лягушат», а прыжки — 

«полётами как бабочка». Используйте образы животных, сказочных героев 

или любимых персонажей. 

 

2. Включайте музыку 

Ритмичные детские песни или весёлые мелодии сразу создают 

настроение. Можно даже придумать «свой» зарядочный танец, который 

будет только у вашей семьи. 

3. Делайте вместе 

Дети копируют взрослых. Если родители с улыбкой делают 

упражнения, малыш обязательно присоединится. Совместная зарядка — это 

не только польза для здоровья, но и время для общения и укрепления 

семейных связей. 



 

4. Хвалите и поддерживайте 

Для ребёнка важна похвала. Даже если получается не всё, отмечайте 

старания: «Какой ты ловкий!», «У тебя отлично получается!». Это формирует 

уверенность и желание продолжать. 

5. Меняйте упражнения 

Чтобы интерес не пропадал, регулярно добавляйте новые движения или 

меняйте последовательность. Можно использовать яркие карточки с 

картинками упражнений или придумывать тематические зарядки (например, 

«космическая», «лесная», «морская»). 

Весёлая зарядка — это не просто набор упражнений, а настоящий 

праздник движения. Она помогает детям расти здоровыми, активными и 

жизнерадостными. Главное — делать всё с улыбкой, фантазией и любовью. 

Пусть каждый день начинается с радости и энергии! 
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